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WPROWADZENIE

Moc na talerzu

O tym, jak jedzenie leczy ciato
i daje ci energie do zycia

Chcialbym, zebys tu i teraz na chwilg si¢ zatrzymal. Przerwij to, co wlasnie
robisz, i zastandéw sig, co ostatnio zjadtes.

Nie cheg wiedzie¢, czy to bylo zdrowe, czy nie, czy przygotowales to
w domu, czy wypadlo z automatu. Nie interesuje mnie, czy optywalo serem,
czy nie. Chciatbym natomiast wiedzie¢, czy pamigtasz, jak to wygladato i jak
smakowato.

A teraz sprébuj odpowiedzie¢ na pytanie: Co si¢ wydarzylo potem?

Ogdlnie pewnie si¢ orientujesz. Czg$¢ tego jedzenia opuscila twoje cia-
to, czg$¢ przedostata si¢ do brzucha, bioder albo ud. Czy jednak wiesz co$
ponadto? Czy rozumiesz, jak jedzenie funkcjonuje w twoim biologicznym
wszech$wiecie — w tej niezwyklej i tajemniczej krainie?

Kazdy skfadnik kazdego kesa kazdego twojego positku wyrusza w podréz
po magicznym krélestwie twoich narzadéw, komérek, tkanek i najrézniej-
szych naczyn. Nie jest to jednak pasazer z grupy tych, co to tylko zachwycaja
si¢ kolejnymi atrakcjami (,Rewelacja! Jak te jelita pracuja!”). Kazdy z tych
pasazeréw wplywa na to, jak pracuje twoje cialo — jak ty funkcjonujesz, jak

si¢ czujesz i jak zyjesz.



Sposréd  wszystkich osobistych
wyboréw, ktérych mozesz dokonad,
majac na wzgledzie swoje zdrowie, te
dotyczace jedzenia sa najwazniejsze.
Jedzenie moze ci¢ doprowadzi¢ do
upadku, ale moze tez naprawi¢ two-
je cialo. Pewnym chorobom moze
zapobiega¢, niektére moze nawet
cofnaé. Napisatem t¢ ksigzke, aby
pomdc ci wykorzysta¢ ten potencjat.
Chcialbym podzieli¢ si¢ z tobg pew-
nymi wnioskami, ktére udato mi sie
wyciagna¢ na temat jedzenia, odzy-
wiania i Zycia. Zaczng od pigciu na-

stepujacych:

Jedzenie to lekarstwo. We Wlo-
szech apteki funkcjonuja pod szyl-
dem farmacia. W tym stowie kryje
si¢ bardzo wazna lekcja. Otéz wiele
sposréd najlepszych lekéw rosnie na
naszych farmach i jest dostgpnych
w supermarketach. Mozna je w kaz-
dej chwili wykorzysta¢ do wspierania
organizmu, trzeba tylko wiedzie¢, po
jakie siegnaé i jak je przygotowal.
Whasciwe jedzenie moze w niektd-
rych przypadkach zastapi¢ dzienng
dawke lekéw (i uwolni¢ nas od iry-
tujacych skutkéw ubocznych ich

przyjmowania).

Jedzenie dziata jak korektor, to
znaczy pozwala wymaza¢ skutki ble-

déw z przesztosci.

Jedzenie to przedtuzacz, ktdry
dodaje nam energii i wydluza nam
zycie. Dopiero dzi§ nauka osiagneta
poziom, ktéry umozliwia jej udo-
wodnienie tego, co nasi przodkowie
odkryli metoda préb i btedéw. Kaz-
dego roku pojawiaja si¢ kolejne do-
niesienia naukowe wskazujace na to,
ze jedzenie ma pozytywny wplyw na

dtugowiecznosé.

Jedzenie to swietos¢ i od wiekéw
w wyjatkowy sposéb jednoczyto lu-
dzi. Polaczenie dobrego jedzenia
z dobrym samopoczuciem zapewnia
istotne korzysci biologiczne, ducho-

we i emocjonalne.

Jedzenie dziata dobroczynnie —
co za chwile pokaze.

Znajdziesz w tej ksigzce mape.
Dzigki niej mozesz zaczaé wykorzy-
stywad jedzenie jako czynnik, ktéry
bedzie poprawiaé jako$¢ twojej
podrézy. Podréz ta rozpoczyna si¢
od 21-dniowego planu (obejmuja-
cego 33 przepisy i sugestie dotycza-
ce przekasek). Chodzi w nim o to,
aby w tym okresie na nowo nauczy¢
pewnych rzeczy organizm i kub-
ki smakowe. To pierwszy krok na
drodze do zycia pod znakiem wta-
$ciwego odzywiania si¢ i milosci do

dobroczynnego jedzenia. Zamierzam
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przekaza¢ ci odpowiednia wiedzg,
narzedzia i strategie, dzigki ktérym
bedziesz mégt si¢ uwolni¢ od najbar-
dziej meczacych ci¢ probleméw lub
zapobiec ich wystapieniu. Jedzenie
stanowi bowiem rozwiazanie wielu
mniejszych i wigkszych probleméw
zdrowotnych, poczawszy od masy
ciala, przez stan serca, a na zdolnosci
organizmu do walki z uporczywym
przezigbieniem skonczywszy.

Moje podejécie okreslam jako
,wlacznik superjedzenia”. O ,su-
perjedzeniu” do$¢ duzo si¢ méwi.
Niektdrzy sugeruja, ze istnieja po-
jedyncze produkty zywnosciowe
posiadajace magiczne wiasciwosci
i zdolne radykalnie wptywa¢ na na-
sze zdrowie. Nic takiego jednak nie
istnieje. Nie bylbym nawet skfonny
tworzy¢ listy ,20 najlepszych pro-
duktéw zywnosciowych”, poniewaz
odzywczej diety nie da si¢ w ten
sposéb ograniczy¢. Bede natomiast
przedstawia¢ filozofi¢ jedzenia, ktéra
ktadzie nacisk na réznorodnos¢
petnowartosciowych produktéw
o wlasciwosciach  uzdrawiajacych.
Bede pisa¢ o setkach warzyw, owo-
céw, zrodet wapnia i tuszczéw,
a takze o przyprawach, ziotach, her-
batach i tym podobnych. Wszystko
to zalicza si¢ do kategorii super-
zywnos$é. Wszystkie te skladniki

pracuja na rzecz twojego organizmu,

a gdy zaczniesz z nich korzystaé, nie
tylko przyniosg ci wymierne korzysci,
ale tez wypedza z twojego talerza naj-
rézniejsze niekorzystne sktadniki. Ta
ksiazka nie jest lista typu ,kup to” albo
»jedz tamto”. To opis podejscia do zy-
cia, ktére opiera si¢ na superjedzeniu.
W trakcie mojej wlasnej podré-
zy — osobistej i zawodowej — wielo-
krotnie mialem okazj¢ widzie¢, ze
jedzenie zmienia ludzi. Zmienito tez
mnie. Chciatbym na chwilg wréci¢
do mojego dzieciristwa i opowie-

dzie¢ o tym co$ wigce;.

wielu kuchniach jed-

na z szuflad pelni funk-

¢j¢ szuflady na rupiecie. Na pewno

wiesz, o co mi chodzi — o te szuflade,

w ktérej leza gumki recepturki, 14 na

wp6t zuzytych pomadek do ust, kilka

baterii, przepis wydarty z czasopisma
i cata masa innych gratéw.

Gdy ja bylem maly, moja mat-
ka tez miala podobnag szuflad¢. Tyle
ze ona w swojej szufladzie trzymata
same stodycze.

Do dzi$ ja pamigtam, znajdowa-
ta si¢ na prawo od zlewu. Zawsze
byla petna po brzegi. Nigdy nie wi-
dzialem jej dna. Resztki cukierkéw
z Halloween? Do szuflady. Migtéwki
z restauracji? Do szuflady. Czekola-
da kupiona pod wplywem impulsu
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w kolejce do kasy? Lizak od fryzjera?
Guma do zucia z dna torebki? Do
szuflady!

Skrzynia ze skarbami pekata
w szwach, a ja dbatem o jej regularne
oprdznianie.

Nic dziwnego, ze jako dziecko
mialem sporo dziur w zgbach. Co-
dziennie po powrocie ze szkoly si¢-
galem po co$ stodkiego. Gdy teraz
si¢ nad tym zastanowig, to $wietnie
bym si¢ sprawdzit jako dowdd na
prawdziwos$¢ tez Pawlowa. Widok
szuflady — $linotok — przekaska.

Niestety, to wcale nie byl najgor-
szy z moich nawykéw zywieniowych.
Skutki niewlasciwego odzywiania
daly mi si¢ we znaki po raz pierwszy
w piatej klasie. Zakochatem si¢ wte-
dy, a obicktem mojej mitosci byly
kanapki Fluffernutter.

Bialy chleb, masto orzechowe,
krem Marshmallow Fluff.

Codziennie na lunch serwowa-
tem sobie dwie porcje takiej lepko-
$ci, w ogdle si¢ nad tym nie zastana-
wiajac, az pewnego popotudnia, gdy
bylem juz w széstej klasie, w stotéw-
ce podeszta do mnie nauczycielka
i powiedziata: ,Rany, alez si¢ zrobites
korpulentny”. Wtedy zupelnie si¢
nie znalem na zdrowym odzywianiu,
a znaczenie stowa ,korpulentny”
musiatem sprawdzi¢ w stowniku, od

razu przeszto mi jednak przez mysl,

ze wing za zaistnialy stan rzeczy po-
nosi Fluffernutter.

Od tamtego dnia stopniowo po-
znawalem kolejne sposoby na to,
aby co$ zmieni¢. Prawdziwy przetom
dokonat si¢ jednak dopiero wtedy,
gdy w college’u zaczalem graé w pit-
ke. Wtedy tez zaczalem zdobywaé
wiedz¢ na temat zalezno$ci miedzy
odzywianiem si¢ a wynikami. Do-
wiedzialem si¢, co trzeba jes¢, aby
wspomagaé przyrost miesni, jak na-
lezy si¢ odzywia¢ w dziefi meczu, jak
zapewni¢ organizmowi odpowiednie
nawodnienie i tak dalej.

Trenerzy przestrzegali nas, ze caly
wysilek podejmowany podczas tre-
ningdéw (i caly odczuwany w zwiaz-
ku z tym bdl) na nic si¢ nie zda, jesli
potem w jadalni siggniemy nie po
to, co trzeba. Stawiali sprawg jasno.
Jesli si¢ wysilam, zeby podnosi¢ jak
najwigksze cigzary, to powinienem
zrezygnowac ze stodyczy, bo inaczej
cala moja praca na sitowni péjdzie
na marne.

To wiasnie wtedy po raz pierwszy
zetknatem si¢ z tym, ze kto§ méwit
o jedzeniu w kontekscie medycznym
— ze wspominat o tym, w jaki sposéb
zywno$¢ moze wspomagac ciato. Prze-
kaz byt nastepujacy: w futbolu nie cho-
dzi wylacznie o podania i podnoszenie
ci¢zaréw, chodzi o to, aby zapewni¢

organizmowi odpowiednie  paliwo
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niezbedne do uzyskiwania mozliwie
najlepszych efektéw. Moim zdaniem
t¢ mys$l mozemy z powodzeniem prze-
nie$¢ na kazda aren¢ zycia. Powinni-
$my jes¢ tak, aby funkcjonowad, zy¢
i pracowac najlepiej, jak si¢ da.

Na studiach medycznych zacza-
tem zdobywa¢ formalng wiedz¢ na
temat ludzkiego ciala. Zaktadatem,
ze naucze si¢ wszystkiego, czego bede
potem potrzebowa¢, aby diagnozo-
wad, a najlepiej takze z powodzeniem
leczy¢ ludzi. (W dzieciistwie wyda-
wato mi si¢, ze lekarze maja w sobie
co$ z Sherlocka Holmesa. Méj pedia-
tra nie tylko wszystko wiedzial, ale
posiadat tez zdolno$¢ przewidywania.
Pewnego razu zauwazyl, ze pewnie
jestem praworeczny, bo gdy chodze,
to lewe rami¢ unosi mi si¢ wyzej niz
prawe. Bylem zdumiony. Kto zwraca
uwage na takie rzeczy?) Na studiach
uczylem si¢ farmakologii, histologii,
fizjologii i patologii, a takze najréz-
niejszych innych ,logii”.

Ale ,jedzeniologii” wsréd nich
nie byto.

Nie mielismy zadnych zajeé na te-
mat odzywiania si¢, nie udostgpniano
nam zadnych materialéw poswigco-
nych temuzagadnieniu. Jako przewod-
niczacy samorzadu stuchalem gloséw
moich kolegéw i wspélnie ustalilismy,
ze chcemy mie¢ zajecia dotyczace

wplywu jedzenia na zdrowie. Uczelnia

najpierw zaproponowata nam zajecia
dotyczace niedozywionych populacji
na $wiecie. My tymczasem chcielismy
wiedzie¢ wigcej o tym, jak witaminy
i skfadniki odzywcze wspieraja funk-
cjonowanie ukladéw naszego ciala.
Takich danych wéwczas nie bylo, wiec
zaangazowatem si¢ mocniej w badania
nad zywieniem. Pisalem artykuly na-
ukowe o tym, jak sktadniki odzywcze
funkcjonujg w organizmie czlowieka
(badania polegaly na dozylnym poda-
waniu witamin).

Pézniej, juz jako kardiochirurg
i profesor chirurgii na Columbia
University, mialem okazj¢ si¢ prze-
kona¢, ze zywienie w spos6b bezpo-
$redni wplywa na zdrowie i przebieg
procesu rekonwalescencji. Owszem,
za pomocy skalpela i réznych tech-
nik chirurgicznych wiele dato si¢
osiagnaé. Uczono nas, jak leczy¢
za pomocy stali. Tyle ze do sukce-
su potrzebowaliSmy jeszcze czegos.
Badaliémy na przyklad pacjentéw,
ktérym wszczepiono sztuczne serce,
i okazywalo si¢, ze najbardziej war-
to$ciowym prognostykiem jest w ich
przypadku sposéb odzywiania si¢
przed operacja i po niej. Z wielkim
zdziwieniem stwierdzalismy, ze od-
zywianie stanowi czynnik progno-
styczny réwnie istotny, jak stopiel
skomplikowania zabiegu czy rodzaj

wykorzystywanego sprzetu.
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Wtedy doznatem ol$nienia. Na-
sze wysitki przy stole operacyjnym na
niewiele si¢ zdadza, jesli pacjent po
wyjsciu ze szpitala wréci do zycia pod
znakiem cigzkich soséw i paczkéw. Pa-
mictam pewng mlodg kobiete, ktéra
miatfa zatkane tetnice. Trzeba jej byto
wstawi¢ bajpasy. Gdy tylko mogta
jes¢ po operacji, maz przyniost jej do
szpitala positek z restauragji typu fast
food. Ta scena powalita mnie z nég.
On nieswiadomie przekreslat wlasnie
moje wysitki. Oczywiscie zdarzaja si¢
tez sytuacje zgota odwrotne. Moi pa-
gjenci czgsto catkowicie odmieniajg
swoja sytuacj¢ zdrowotna i skutecznie
unikaja kolejnych operagji czy innych
terapii po prostu dzi¢ki temu, ze za-

czynajq si¢ inaczej odzywiad.

ako gospodarz programu 7he

Dr. Oz Show oraz zalozyciel
magazynu ,,Dr. Oz The Good Life”
mam niepowtarzalng okazjg, aby
gromadzi¢ wiedz¢ i aby si¢ nig dzie-
li¢. Nasz zesp6t opublikowat juz oko-
to tysiaca artykutéw i wyprodukowal
pottora tysiaca odcinkéw programu
(co si¢ przelicza na ponad 10 tysigcy
segmentéw). Znaczna czg$¢ z tych
materialéw dotyczy $wiata zywienia,
w ktérym nieustannie co$ si¢ dzieje.
Mielismy okazj¢ rozmawiaé z naj-

tezszymi dietetycznymi umystami —

z uniwersytetéw takich jak Harvard,
University of Pennsylvania czy Stan-
ford, ale takze z wiodacych szpitali,
takich jak Cleveland Clinic, Mayo
Clinic czy NewYork-Presbyterian,
w ktérym sam pracuj¢. Uwazam za
swoja powinno$¢ dzieli¢ si¢ z innymi
moimi pomystami i przemysleniami
— przedstawiaé je w spdjny sposob,
zrozumialy dla moich odbiorcéw.
Jestem jak klej, ktdry spaja najlepsze
pomysly i takeyki, niekiedy pocho-
dzace z réinych 7rédet.

Na marginesie chcialbym nad-
mienié, ze wiedze czerpi¢ nie tylko
od naukowcéw. Rozmawiam réw-
niez ze sportowcami, celebrytami
i zwyktymi ludZzmi, kt6rzy ekspery-
mentujg i opracowuja wiasne stra-
tegie zywnosciowe, aby poprawié
uzyskiwane wyniki, walczy¢ z cho-
robami lub pozby¢ si¢ zbednych ki-
lograméw. W moim programie i na
stronach mojego magazynu opo-
wiadamy o zmaganiach i sukcesach,
ktére ludzie odnosza w prawdziwym
zyciu — w ktérym o uwage cztowieka
jednoczesnie zabiegaja dzieci, mat-
zonek i szef, i w ktérym na kazdym
kroku czyha na niego jakas pokusa.

Na moje myslenie o odzywianiu
wplyneto i wplywa wiele réinych
czynnikéw, ale najwicksza sile od-
dzialywania maja moja Zona Lisa
i jej rodzina. Poznalem Lisg, gdy
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miatem 23 lata. Dzigki niej zupel-
nie zmienitem postrzeganie istoty
jedzenia. Dotychczas co wieczér kta-
dfem sobie na talerzu stek i ziemnia-
ki. Nagle w moim zyciu pojawila si¢
kobieta, ktérej rodzina odzywiala si¢
zupelnie inaczej. Ojciec Lisy, Gerald
Lemole, M.D., réwniez byt kardio-
chirurgiem — tak stynnym, ze pytano
o niego nawet w grze Trivial Pursuit.
Moi tesciowie nie byli rolnikami, ale
wyznawali podobne jak rolnicy przy-
wigzanie do tego, co pochodzi prosto
z ziemi. Samodzielnie upra-
wiali wiele owocéw, warzyw
i zi6l, reszte kupowali w oko-
licy. Przyrzadzali tez wiasne
herbatki o wlasciwosciach
leczniczych. Jedli stuprocen-
towo pelne ziarno i chleb
Ezechiela. Ja kupowalem
bialy chleb, a oni wybierali
ziarna, o ktérych nigdy na-
wet nie slyszalem. Poznatem
dzicki nim zupelnie nowy
$wiat odzywiania si¢ i bylo
to niesamowite. Czgsto sia-
datem z nimi do stotu. Sma-
kowaty mi same positki, ale
bardzo mi si¢ tez podobaly
nieznane mi zwyczaje. Wszy-
scy zbierali si¢ przy jednym

do kolacji ogladato si¢ wiadomosci
w telewizji.

Pafistwo Lemole niewatpliwie
wyprzedzali swoje czasy. Nie mam
najmniejszych watpliwosci co do
tego, ze instynktownie dostrzega—
li zwiazek miedzy odzywianiem si¢
a zdrowiem. Z wielka fascynacja ob-
serwowalem, jak korzystaja z jedze-
nia jak z fontanny mtodosci i zdro-
wia. Szostka ich dzieci chyba nigdy

nie chorowata. Nawet zwierzgta byty

tam ponadprzecigtnie zdrowe.

stole i rozmawiali o dZisiej- Swieze plody rolne, takie jak te zielone

szej wspolnej lekturze. Ja do-

warzywa z ogrodu rodzicéw Lisy, to jeden
z najwspanialszych daréw lata. Warto z tego daru

rastalem w domu, w kt(’)rym korzystac przy kazdej nadarzajacej sie okazji.
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Na tym fundamencie budowali-
$my z Lisq nasza wiasng rodzing. Na
kolejnych stronach bedg cig wielo-
krotnie zaprasza¢ do mojej kuchni,
nie tylko po to, aby ci przedstawi¢
nasze ulubione przepisy, ale dlatego,
Ze to najwazniejsze miejsce w naszym
domu. To whasnie tutaj $wigtuje si¢ rze-
czy drobne i wazne, tutaj omawia si¢
(i rozwiazuje) problemy, tu si¢ faduje
wewnetrzne akumulatory. Zyczytbym
ci, zeby$ tez mégt tego doswiadczy¢ —
zeby twoja kuchnia réwniez kojarzyta
ci si¢ ze szczgdciem i satysfakcja.

a podstawie moich zyciowych

i naukowych dos$wiadczen
sformufowatem pewne ogélne zasady
i wnioski co do tego, na co jedzenie
dziala (a na co nie). Ponizej przedsta-
wiam siedem zatozen, ktdre stanowia
punke wyjscia dla catych dalszych roz-

wazani zawartych w tej ksiazce.

Jedzenie moze by¢ rozwigzaniem,
ale nie jest rozwigzaniem jedynym.
Istnieja niepodwazalne dowody, ze
jedzenie ma istotny wplyw na to, na
ile sprawnie funkcjonuje nasz orga-
nizm. Jedzenie mozna wykorzysty-
waé jako narzedzie wspomagajace
rozwigzywanie probleméw zwiaza-
nych z masg ciala, chorobami serca,

zmeczeniem i réznymi innymi dole-

gliwosciami (o tych najwazniejszych
bedziesz juz za chwilg czytad). Z dru-
giej strony jedno pragne powiedzie¢
jasno, nie kazdy problem da si¢
rozwiaza¢ za pomocs jedzenia.

W niektérych przypadkach nie
wiadomo do korica, jak moze dziata¢
jedzenie. Jak sadz¢, nikomu nie trzeba
specjalnie tumaczy¢, ze chociaz je-
dzenie ma supermoc, to wiele dolegli-
wosci, choréb i stanéw bezwzglednie
wymaga interwencji wspétczesnej me-
dycyny — zabiegu operacyjnego, lecze-
nia farmakologicznego albo innego
rodzaju terapii. Troszczy¢ si¢ o siebie
to czesto znaczy korzystaé z najnow-

szych osiagnie¢ medycyny. Jak by

nie bylo, satatka z ososiem nikomu

Wszyscy spotykamy sie przy kuchennej
wyspie, zeby sie razem $mia¢, dowiedziec¢
czegos$ o sobie i przygotowywac positki.
Pomagaja nam w tym takze nasze wnuki,
Philomena i John.
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nie naprawi biodra — wadliwe bio-
dro mozna za to wymieni¢ na nowe.
Z drugiej strony mozna i powinno
sic wykorzystywa¢ jedzenie w celu
zapobiegania réznym chorobom i fa-
godzenia ich przebiegu. Dzi¢ki temu
udaje si¢ czasem unikna¢ tradycyjnej
interwengji medycznej. Positek na-

prawde moze leczy¢. To niesamowite!

Wiele czynnikéow wplywa na twoje
zdrowie, ale jedzenie jest czesto naj-
wazniejszym z nich. Na stan twoje-
go zdrowia wplywaja rézne czynniki,
miedzy innymi geny, poziom aktyw-
noéci fizycznej, stres czy wybory zwia-
zane ze stylem zycia (cho¢by palenie
papieroséw czy stosowanie innych
uzywek). Na to wszystko naktadaja si¢
decyzje w sprawie diety, ktére wzmac-
niaja dziatanie niekt6rych czynnikéw,
inne za$ réwnowaza. Wszystko to facz-
nie wplywa na twoje samopoczucie.
O tych innych czynnikach nie bedg
zbyt czgsto wspominal, poniewaz chce
si¢ skupic na sile tkwiacej w jedzeniu.
Nalezy jednak podkresli¢, ze dieta nie

istnieje w prézni.

Celem nie jest szybkos¢, lecz nawyk.
Ta ksiazka traktuje o tym, jak dieta
moze naprawi¢ ciato, ale nie przedsta-
wia zadnej cudownej recepty. To nie
tak, ze wystarczy zjes¢ miske orzechéw

i nastréj nagle nam si¢ cudownie po-

prawi albo ze trzy dni picia koktajli
Z jarmuzu zamienig nasze serce w ma-
ching potezniejsza niz Boeing 747.
Zmiana nawykéw, w wyniku ktdrej
zaczyna si¢ wybieraé pyszne produk-
ty dajace nam szcz¢dcie, pozwoli nam
powoli, acz jednoznacznie odwrdci¢
szkody i przywréci¢ pierwotne usta-
wienia naszego organizmu, zapewnia-
jac nam szans¢ na zycie pod znakiem
sily i energii. Jednocze$nie nalezy pod-
kresli¢, ze na glebokiej plaszczyznie
WeWNELIZnej organizm Mmoze zareago-
wac bardzo szybko (na poziomie bio-
logicznym pewne rzeczy zaczynaja si¢
zmienia¢ juz po dwéch tygodniach).
Na skutek zmiany diety mozesz na-

tychmiast poczu¢ sig¢ inaczej.

Organizm nalezy wykorzystywac
jako laboratorium. Przytaczane
przeze mnie argumenty odwolu-
ja si¢ do bardzo rzetelnych danych,
pochodzacych z precyzyjnie zapro-
jektowanych i recenzowanych ba-
dai naukowych. Jedli jednak chodzi
o badania dotyczace odzywiania sie,
to najwicksze znaczenie czgsto majg
badania opisowe — takie, w ktd-
rych nie da si¢ stwierdzi¢, ze x wy-
woluje y, a jedynie ze mig¢dzy
x a y wystepuje zaleznosé.
Whiosek z tego plynie nast¢pujacy.
Cho¢ warto zapoznawad si¢ z wyni-

kami badan dotyczacych odzywiania
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si¢, to powinienes$ tez odwolywac¢ si¢
do indywidualnego doswiadczenia,
zeby stwierdzi¢, jak dany mechanizm
dziata w twoim organizmie. Nie ma
diety idealnej, ktérg mégtby stoso-
waé kazdy — choé oczywiscie pewne
ogdlne zasady dobrze si¢ sprawdzaja
w przypadku wielu oséb.

Informacje czerpa¢ mozna réw-
niez od przedstawicieli spofecznosci,
ktére prowadza wlasne eksperymenty,
stosujac okreslony model zycia. Be-
dziemy méwi¢ migdzy innymi o pew-
nych regionach $wiata, w ktérych
ludzie zyja najdtuzej. Wnioski doty-
czace stylu zycia tych populacji zawie-
raja wskazéwki na temat produktéw
zywnosciowych, ktérymi autorzy tra-
dycyjnych badani naukowych dotych-
czas szczegOtowo si¢ nie zajmowali.

Ogoélnie uwazam, ze nalezy siegaé
po najlepsze dostgpne dane, a na-
stepnie probowaé przetozy¢ je na rze-
czywisto$¢ naszych rodzin i przyja-
ciél — pamigtajac, ze w istocie chodzi
o to, o czym wspomnialem powyzej,
a mianowicie o wykorzystywanie
whasnego ciata w charakterze minila-
boratorium. Prébuj réznych rzeczy,
wprowadzaj odpowiednie modyfi-
kacje i udoskonalenia. Réb ekspery-
menty, zeby stwierdzi¢, co si¢ najle-
piej sprawdza w twoim przypadku.

Jaki stawiam sobie cel? Chciat-

bym stworzy¢ ogdlny poradnik za-

wierajacy podstawowa wiedz¢ o tym,
co jes¢, jak jes¢ i dlaczego to ma zna-
czenie. Chociaz wszyscy powstalismy
wedtug tego samego projektu, to nie
wszyscy tak samo funkcjonujemy.
Warto zacza¢ kombinowa¢ z pokret-
tami, zeby si¢ przekona¢, co nam za-
pewnia najlepsze samopoczucie, co
nam pozwoli zdrowo zy¢, a w razie

potrzeby takze wréci¢ do zdrowia.

Wybitny muzyk i filozof
(a w kazdym razie kto$ na ksztatt fi-
lozofa) Frank Zappa powiedziat kie-
dys: ,,Umyst jest jak spadochron. Nie
dziata, jesli nie jest otwarty”. Prosz¢
ci¢ zatem, aby$ otworzyl umyst na
nowe produkty spozywcze i prébo-
watl na nowo tych rzeczy, o ktérych
myslisz, ze ich nie lubisz. Daj szans¢
nowym koncepcjom dietetycznym.
W college’u mieszkalem w jed-
nym pokoju z niezwykle btyskotli-
wym koszykarzem, ktérzy mierzyl
1,95 metra wzrostu. Pewnego wie-
czoru zastalem go, jak przetrzasal
nasza lodéwke. Na gérnej pélce
znalazt banana — i zapytal: jak to
smakuje? Nie wierzytem wiasnym
uszom. Dorosly cztowiek, a nigdy
nie jadl banana? Powiedzial mi, ze
kiedy$ w dziecifistwie prébowal, ale

smak mu nie opowiadat, wigc potem
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juz nigdy wigcej nie ponowit préby
— cho¢ wiedzial, ze potas przydatby
mu si¢ podczas dlugich treningéw.
Troche si¢ naszarpaliSmy z tym ba-
nanem (doslownie), zanim w konicu
zdotalem przekona¢ kolegg, zeby go
sprobowat. Catkiem sprawnie to po-
szto 1 od tamtej pory méj wspétlo-
kator jadt banany codziennie, przy-
najmniej tak dlugo, jak dtugo razem
mieszkali$my. Przytaczam te historie,
poniewaz wielu ludzi post¢puje bar-
dzo podobnie jak méj wspétlokator,
to znaczy prébuje jakiego$ jedzenia
raz i stwierdza: ,Nigdy wigcej”. Mam
nadziej¢ zabraé ci¢ w gastronomicz-
na podréz, ktéra prowadzi¢ bedzie
zupelnie nowymi trasami. W trakcie
tej podrézy poznasz nowe widoki
i by¢ moze zechcesz poszerzy¢ hory-
zonty o pewne opcje, ktdrych weze-

$niej nawet nie brates pod uwagg.

Duzisiaj ludzie zréwnuja przyjem-
no$¢ jedzenia ze spozywaniem porcji
wielko$ci zamku z piasku, a piatko-
wa randka kojarzy im si¢ ze sterta
ciastek. W ich wizji zdrowego odzy-
wiania pobrzmiewa smutna muzyka
skrzypcowa, przy diwigkach ktérej
sigga si¢ po jeden z czterech orzesz-
kéw i przegryza mata marcheweczka.
Od lat prébuje ten obraz zmieniaé,
ale idzie to niezwykle cigzko. Jak-

ze trudno jest ludziom uwierzy¢, ze
jedzenie moze jednoczesnie by ¢ dla
nich dobre i dobrze smakowad.
Tymczasem takie przekonanie to

podstawowy przepis na sukces.

Gdyby twoje ciato moglo méwi¢,
kazatoby ci odzywia¢ si¢ zgodnie z za-
leceniami zawartymi w tej ksiazce.
Radzitoby ci szuka¢ 7rédet zdrowej
energii, ktére pozwalajg utrzymaé
réwnowage biologiczna. Jeszcze co$
chcialbym powiedzie¢. Gdyby pla-
neta miafa glos, to pochwalilaby ci¢
za takie wybory. Ma to zwiazek z fak-
tem, Ze zaczniesz spozywal mniej
czerwonego migsa (nie bedzie ci go
jednak brakowa¢, poniewaz twdj
talerz wypelni masa smakowitych
produktéw rodlinnych). Zastgpujac
biatko zwierzgce czyms, co zostalo
wyhodowane w ziemi, kazdorazowo
wyswiadczamy wielka przystuge sro-
dowisku. M¢j przyjaciel David Katz,
dyrektor Yale University Prevention
Research Center, przytacza wyniki
niedawnych badan, z keérych wyni-
ka, ze co najmniej potowg zaktadane;j
w porozumieniu paryskim redukgji
emisji gazéw cieplarnianych datoby
si¢ osiagnaé, gdybysmy regularnie
zamiast wolowiny jadali fasole. Ten

prosty zabieg ma jednoczesnie rege-
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nerujgcy wplyw na organizm i ko-
rzystny wplyw na srodowisko.

Na tym zasadza si¢ koncepcja tej
ksigzki. Chodzi o to, aby nie tylko
kocha¢ samo jedzenie, ktére si¢ spo-
zywa, ale réwniez ludzi, w towarzy-
stwie kedrych sie to robi. Dzigki temu
wspdlne positki zapisuja si¢ w postaci
wspomnieri. Nalezy wigc dazy¢ do
tego, aby wspélne positki jak najczes-
ciej stwarzaly okazj¢ do nawiazywa-
nia relacji i budowania wigzi ze sta-
rymi i nowymi przyjaciétmi, a takze
zdobywania wiedzy o zyciu. Przede
wszystkim jednak, jesli uzdrawianie
przez jedzenie kojarzy ci si¢ z wielkim
wysitkiem, jedli ci¢ to smuci i jesli nie
przepelnia ci¢ radoscia, to znaczy, ze
cos jest nie tak — i ja chcg to naprawic,
zeby potem jedzenie moglo zadziataé
na ciebie dobroczynnie.

Nie jest to ksiazka kucharska,
cho¢ zawiera wiele pysznych prze-
piséw. Nie jest to réwniez ksiazka
o diecie, chociaz chciatbym ci za jej
posrednictwem poméc schudnag, je-
$li tego whasnie potrzebujesz. Nie jest
to tez podrecznik, cho¢ mam nadzie-
je, ze wiele si¢ dzigki tej lekturze na-
uczysz. Moc na talerzu to w pewnym
sensie taki gulasz, ktory zawiera po

trochu wszystkiego.

Ponizej drobna zapowiedz tego,

co znajdziesz w $rodku.

Na wstepie zamierzam
przedstawi¢ podstawowe informacje
o tym, jak jedzenie wplywa na nasz
organizm. Bedg omawia¢ zasady bio-
logiczne, ktére stanowig uzasadnie-
nie dla takiej, a nie innej konstruk-
¢ji 21-dniowego planu. Przedstawie
réwniez codzienne sztuczki i strate-
gie, ktére pomagaja dobrze si¢ odzy-
wia¢ — doskonale zdaj¢ sobie bowiem
sprawe, ze wiedza to nie to samo
co praktyka. Wreszcie poswiece
tez kilka stron na oméwienie bardziej
duchowych, uswigconych aspektéw
jedzenia. Wyjasnie, jak si¢ przedsta-
wia ich rola w procesie uzdrawiania.
Aby w pelni wykorzysta¢ potencjal
swoich positkéw, powiniene§ my-
$le¢ o jedzeniu nie tylko w kontek-
$cie biologicznym i praktycznym, ale
réwniez w kontek$cie ducho-
wym. Wiedza na temat wszystkich
tych trzech aspektéw pomoze ci le-
piej pozna¢ biologie wlasnego ciala,
aw rezultacie podejmowaé madrzejsze
decyzje dotyczace jedzenia i w pelni
zakorzeni¢ nowe, wspaniate nawyki.

To zasadni-

czy element tej ksigzki. W tej czgsci
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przedstawione zostang najbardziej
powszechne dolegliwosci, ktére bu-
dza najwigcej obaw. Podpowiem,
co nalezy jes¢, aby tagodzi¢ tego
typu dolegliwosci lub aby w ogdle
zapobiega¢ ich wystapieniu. Mo-
zesz oczywiscie skupi¢ si¢ wylacznie
na kwestiach, ktére dotycza ciebie,
zachecam jednak do przeczytania
wszystkiego — zyskasz w ten sposéb
lepszy oglad na to, jak jedzenie moze
dziata¢ jako lekarstwo.

W tej czgdci wyjasnig, jak mozna
w praktyce wykorzystywaé wiedze na
temat odzywiania. Przedstawi¢ pro-
gram w postaci 21-dniowego planu,
ktéry obejmuje 33 przepisy i sugestie
dotyczace przekasek, zaklada réwniez
trzydniowy opcjonalny etap oczysz-
czania i opisuje strategie wlasciwego
odzywiania si¢ w perspektywie ca-
tego zycia. Znajdziesz tu tez ponad
100 przepiséw i pomysly na to, jak na
co dzien realizowad plan, réwniez wte-
dy, gdy jesz poza domem. Zaczniesz
proces uzdrawiania ciata i bedziesz
si¢ przygotowywaé do ochrony przed
gléwnymi zagrozeniami dla zdrowia,

a przy tym bedziesz si¢ dobrze bawic.

Na kolejnych stronach bede si¢
staral uatrakcyjnia¢ lekture rézny-

mi ciekawostkami na temat jedze-

nia. Niektére by¢ moze wywolaja
u$miech na twojej twarzy, po prze-
czytaniu innych moze pokiwasz
glowa w gescie typu ,0 tym nie
wiedzialem”. Nie jest moim celem
przygotowaé ci¢ do wystepu w tele-
turnieju, nie chodzi o to, zeby$ miat
si¢ czym pochwali¢ podczas imprezy.
Po prostu z przyjemnos$cia dowia-
dywalem si¢ najrézniejszych rzeczy
o uprawie i przyrzadzaniu jedzenia
oraz o jego odzywczym wplywie na
nasz organizm. Teraz wigc chciatbym
podzieli¢ si¢ z tobg ciekawostkami na
temat kawy, kurczakéw, wina, owo-
coéw i wielu innych rzeczy, poniewaz
wiedza o pochodzeniu czy sposobie
powstawania danego jedzenia po-
moze ci zrozumie¢, dlaczego twoje
wybory maja tak donioste znaczenie.
A poza tym jedzenie stanie si¢ dzigki
temu ciekawsze.

Zanim zaczniemy, zachecam ci¢ do
zastanowienia si¢ nad jedna kwestia:
co stanowi w twoim przypadku od-
powiednik mojej szuflady ze stody-
czami?

Chcialbym, zebys$ si¢ tego po-
zbyl — cokolwiek to jest. Bedzie-
my tworzy¢ nowg szufladg, pelng
odzywczych  skladnikéw, prostych
i pysznych positkéw i nowych sposo-
béw myslenia o najpotezniejszym —
i najpyszniejszym — lekarstwie, ktére
stworzyta dla nas natura.
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Dobroczynne jedzenie.
Dwudziestojednodniowy
plan

Trzy tygodnie to wieczno$¢ dla dziecka, ktére czeka na zblizajace si¢ urodzi-
ny. Trzy tygodnie to zaledwie krétka chwila, dla kogo$, kto ma w tym czasie
zrealizowa¢ duzy projekt. To wszystko kwestia perspektywy. W perspektywie
catego zycia 21 dni to zaledwie krétka chwila. Jeden moment posréd wielu
innych momentéw.
Mam zatem do ciebie prosbg. Podaruj mi jeden ze swoich momentéw.
Zostari ze mng na trzy tygodnie. W tym czasie zdotasz:
« przeprogramowa¢ swoje podniebienie,
- zaczaé eksperymentowaé w kuchni,
- zautomatyzowa¢ nowe nawyki zdrowotne, ktére zajma miejsce tych
starych, niezdrowych,
- zrzuci¢ kilka zbednych kilograméw — jesli cheesz si¢ ich pozbyt,
- nauczy¢ swoje cialo, ze dobrze jest odzywiad si¢ pozywieniem, ktére

dziata uzdrawiajaco.
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Jedno powiedzmy sobie jasno.
Nie proponuj¢ diety typu ,schud-
nij 21 funtéw (czyli 10 kilograméw)
w 21 dni”. Nie sugeruje tez, ze wy-
starczy na kilka tygodni zmieni¢ die-
t¢, zeby uwolni¢ si¢ od choroby serca
czy cukrzycy.

Proponuj¢ natomiast rozwazny
i dobrze przemyslany plan. W trak-
cie jego trwania nie bedziesz mieé
poczucia, ze czego$ musisz sobie od-
mawia¢, nie bedziesz tez chodzit zty
z glodu. Nie bedziesz $ni¢ o ham-
burgerach. Jesli bedziesz wiernie
przestrzegaé planu, to w ciagu
pierwszego tygodnia mozesz schud-
na¢ okoto pétrora kilograma (gtow-
nie pozbywajac si¢ wody, ale efekt
i tak bedzie fajny), a potem jeszcze
prawie kilogram w kolejnym tygo-
dniu. Mozesz liczy¢ na to, ze po
uplywie trzech tygodni waga be-
dzie pokazywa¢ o 3-3,5 kilograma
mniej niz na poczatku, poniewaz
bedziesz jes¢ positki zapewniajace
uczucie sytosci po spozyciu mniej-
szych porcji. W sumie to catkiem
niezly sposéb na zagospodarowanie
momentu z zycia. (Jedli nie zale-
zy ci na spadku wagi ciata, to tez
w porzadku. Za pomocy interneto-
wych kalkulatoréw kalorii, takich
jak cho¢by My Weight Manager,
dostepny na stronie www.super-

tracker.usda.gov, mozesz ustalié, ile

powinienes je$¢, aby utrzymacd bie-
z3ca masg ciala. Na tej podstawie
bedziesz mégt odpowiednio kory-
gowaé wielko$¢ porcji albo liczbe
przekasek).

Potraktuj ten program jako $wiet-
ng pierwszg randke, ktéra pozwoli ci
nawigza¢ nowa relacje miedzy toba
a jedzeniem — zbudowal ozywcza
i pyszng wi¢z na cale zycie. Zako-
chasz si¢ w jedzeniu, ktére ci¢ nasy-
ci i zapewni ci energie, a przy tym
pomoze ci si¢ uwolni¢ od kalorycz-
nych bomb, ktére tylko tucza, szko-
dza zdrowiu i ogélnie maja na ciebie
zty wplyw. Ostatecznie whasnie taki
model odzywiania si¢ — zacznij teraz,
a potem konsekwentnie si¢ go trzy-
maj (w rozdziale szesnastym bedzie
mowa o tym, co robi¢ po uplywie
21 dni) — pozwoli ci znormalizowaé
wagg 1 zrekalibrowad wiele uktadéw
twojego ciata.

Wihasnie na tym polega dobro-
czynne oddzialywanie jedzenia na
twoj organizm.

A dlaczego 21 dni? Taki hory-
zont czasowy zyskal sobie popular-
nos$¢ behawiorystéw w latach szes¢-
dziesigtych XX wieku. Odtad dos¢
powszechnie si¢ uwaza, ze wlasnie
w takim czasie wdraza si¢ zmiany
i wypracowuje nawyki. Ztych na-
wykéw nie da si¢ po prostu pozby¢.

Trzeba w ich miejsce wprowadzi¢
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lepsze — a przeprogramowanie neu-
rondéw zajmuje kilka tygodni.

Juz wyjasniam, czego nalezy si¢
spodziewaé po tych trzech tygo-
dniach. Otéz bedziesz jes¢ wigcej
warzyw niz kiedykolwiek wezedniej.
Zaprzyjaznisz si¢ tez z produktami
z listy TRICK z rozdziatu drugiego
(bedziesz ich jes¢ po kilka przy okazji
kazdego positku).

Na twoim talerzu znajda si¢ pro-
dukty, o ktérych wiadomo, ze po-
przez swoje oddziatywanie na po-
ziomie chemicznym hamuja apetyt.
(Przypominasz sobie, jak na stronie
212 czytate§ o kwasach tuszczo-
wych, ktére wysylaja do mézgu sy-
gnat sugerujacy poskromienie glodu?
One tez si¢ w tej diecie pojawia).

Bedziesz jes¢ zdecydowanie mniej
cukru, ale tez twoje podniebienie zu-
petnie od niego odwyknie i nie be-
dzie ci go brakowa¢. Zamiast po nie-
zdrowe smakotyki bedziesz sigga¢ po
produkty, ktére sa dla ciebie dobre
(koniec z chodzeniem do maszyny
z przekaskami o trzeciej po potudniu
i koniec z tluszczowo-cukrowymi
bombami). Bedziesz je$¢ zdrowe
ttuszcze w ilo$ciach, ktdre dotad wy-
dawaly ci si¢ ,,niedopuszczalne”, ale
ktére zapewnig ci poczucie sytosci.

Bedziesz tez czgiciej gotowal
od zera. Przekonasz sie, ze to zadzi-

wiajaco tatwe. Poznasz kuchenne

sztuczki smakowe, za sprawa ktérych
warzywa stang si¢ prawdziwym rary-
tasem bez koniecznosci smazenia ich
w glebokim thuszezu, zalewania ge-
stym sosem czy poddawania innym
zabiegom, z powodu ktérych traca
swoje whasciwosci odzyweze. (Pyszne
przepisy znajdziesz juz w nastgpnym
rozdziale).

Moja koncepcja wysuwa na
pierwszy plan  pelnowartoscio-
we produkty, poniewaz one lepiej
dzialajg na organizm. W rozdziale
drugim dowiedzielismy si¢, ze ko-
moérki i narzady potrafig od razu
rozpozna¢ i zrozumieé, z czym
majg do czynienia. Inaczej niz
w przypadku produktéw wysoko
przetworzonych, w przypadku tych
petnowartosciowych organizm bez
problemu stwierdza, dokad po-
winien skierowaé zawarte w nich
sktadniki, aby wspomagaé wlasny
dobrostan. Poza tym te produkty sa
bardziej sycace, maja wigcej sma-
ku i nie zawieraja tylu sktadnikéw
przysparzajacych ciatu zbednych
kilograméw.

Bedziesz mie¢ do dyspozycji po-
nad 30 pysznych i sycacych, a do
tego fatwych do przyrzadzenia
dai (na bazie superskladnikéw).
Z pewnoscig znajdziesz wsrdd nich
przepisy, ktére ci si¢ spodobajg
i dzigki ktérym na nowo odkry-
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jesz przyjemno$¢ z przebywania
w kuchni. Co jednak najwazniej-
sze, zaczniesz odwracaé szkody,
ktére poczynita w twoim organi-
zmie twoja dotychczasowa, nie do
konca idealna dieta.

Jesli nalezysz do oséb, ktére lu-
big $ciste wytyczne, mozesz $miato
przestrzegaé zatozen 21-dniowego
planu co do joty. Moze on staé si¢
dla ciebie zywieniowa mapa. Réw-
nie dobrze mozesz jednak pod-
mienia¢ positki w taki sposdb, aby
lepiej odpowiadaly one twoim po-
trzebom zdrowotnym i lepiej wpi-
sywaly si¢ w twoj styl zycia. Mozesz
dowolnie Zonglowa¢ $niadaniami,
lunchami i kolacjami, a przekaski
dobiera¢ wedle potrzeb serca (do-
stownie). Przede wszystkim zalezato
mi na tym, aby ten plan byt tatwy.
Aby ten cel osiagnaé, dokonatem
stosownych obliczen dotyczacych
wartosci  kalorycznych. Sniadania
utrzymuja si¢ ponizej 420 kalorii na
jedna porcje, lunche dostarczajg co
najwyzej 430 kalorii, a przekaski nie
zawieraja facznie w ujeciu dziennym
wigcej niz 400 kalorii. Na obiad
przewidzialem co najwyzej 520
kalorii. Wszystko po to, zeby$ nie
musiat zaprzataé sobie glowy obli-
czeniami. Uwzglednitem tez listg
zakupéw (strona 239), aby rozwia-

za¢ problem zaopatrzenia.

Trzy tygodnie — tyle ci¢ dzieli
od poczucia, ze jeste$ szczuplejszy,
zdrowszy i szczedliwszy. Tyle cig dzie-
li od $wiadomosci, ze tak wlasnie
chcesz si¢ odzywia¢ do korica swoje-

go zycia. Zaczynajmy!

Podstawy 21-dniowego planu

Codziennie przez trzy tygodnie be-
dziesz je$¢ trzy positki i dwie prze-
kaski. Plan zaktada, ze trzymasz si¢
przewidzianego harmonogramu -
cho¢ jednoczesnie masz mozliwo$é
wyboru jednego z pigciu przepiséw
na $niadanie, siedmiu przepiséw na
lunch i 21 przepiséw na kolacje,
a takze sposréd 21 przekasek. Jesli
postanowisz nakresli¢ wlasny sche-
mat, powinienes$ trzyma¢ si¢ naste-

pujacych pigciu prostych zasad.

1. Jedz ryby co najmniej dwa
razy w tygodniu. Jak przekonalismy
si¢ w poprzednim rozdziale, ryby
majg duze znaczenie z punktu wi-
dzenia zdrowia serca i mézgu, a tak-
ze ogblnej dlugowiecznodci. W tej
kwestii duzg rol¢ odgrywaja resztki.
Mozesz przyrzadzi¢ na kolacjg danie
gléwne na bazie tososia, a nastgp-
nego dnia resztki wykorzysta¢ jako
biatkowy sktadnik satatki. (Moja
opini¢ na temat rteci znajdziesz na
stronie 172).
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2.Czerwone mieso traktuj jak prze-
kaske. Czerwone migso, a wiec wo-
towina czy wieprzowina, nie sa dla
ciebie tak zdrowe jak chudsze rodza-
je produktéw biatkowych (takie jak
dréb, ryby czy biatka roslinne). Nie
musisz z nich catkowicie rezygno-
wad, ale tez nie ktad? ich na talerz co
wieczér. Uwaga ta dotyczy w szcze-
gblnosci oséb, ktére pilnujg pozio-
mu cholesterolu. W moim planie
uwzglednitem tylko jeden positek
zawierajacy czerwone migso (jest to
safatka ze stekiem), ktérg w ciagu 21
dni powiniene$ przyrzadzi¢ nie wig-
cej niz dwa razy. (Uwaga na temat
czerwonego miesa: ogélnie najlepiej
wybiera¢ wolowing w 90 procentach
chuda. W miar¢ mozliwosci nalezy
tez sigga¢ po migso zwierzat z wol-
nego wybiegu, a nie tych karmio-
nych pasza).

3. Wybieraj raczej straczki. Z ba-
dan wynika, ze biatka roslinne maja
korzystny wplyw na organizm. Co
najmniej raz w tygodniu staraj si¢
wigc zjes$¢ positek, ktorego gtéwnym
sktadnikiem bedg wlasnie rogliny
straczkowe lub tofu.

4. Nawodnienie. Nasz mdzg czgsto
btednie rozpoznaje pragnienie jako
gléd i w rezultacie czlowiek prze-

jada si¢ wtedy, gdy tak naprawde

powinien si¢ po prostu napi¢. Po-
winiene$ celowa¢ w osiem szklanek
dziennie — i stara¢ si¢ ten poziom
osiagnaé. Mozesz kupowaé odpo-
wiednig ilo§¢ gazowanej wody i pi¢
ja co najwyzej z dodatkiem $wiezo
wyciSnigtego soku z cytruséw, ale
bez cukru, a mozesz ustawié sobie
alarm w telefonie, ktéry bedzie
przypominaé o koniecznoséci wypi-
cia kolejnego tyka.

5. Badz odwazny w kwestii je-
dzenia. Jedli zetkniesz si¢ z jakim§
nieznanym sobie skfadnikiem (na
przyktad z jednym z trzech prezen-
towanych na nastgpnej stronie), nie
wahaj si¢ sprébowac. Jesli natkniesz
sie¢ na co$, za czym raczej nie prze-
padasz, sprébuj da¢ temu druga
szans¢. Niewykluczone, ze w dzie-
cifistwie poznale§ smak produktu
zle przygotowanego albo jadles wer-
sj¢ z puszki, a nie $wieza, albo po
prostu twoje podniebienie nie bylo
na to wéwczas gotowe (zapewniam,
ze wkrétce bedzie). Cheg przez to
powiedzieé, ze wspomnienie mdte-
go tofu albo rozgotowanych warzyw
nie powinno sta¢ si¢ przeszkoda do
delektowania si¢ smakiem idealnie
przyprawionego steku z tofu czy
chrupiacej teczowej satatki z sosem
na bazie maslanki. Przygotuj si¢ na

nawrdcenie.
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DOBROCZYNNA KUCHNIA

SNIADANIE

Zacznij dobrze dzien od solidnej dawki biatka,
sycacego btonnika i smaku na dzierr dobry

Weszystkie przepisy sniadaniowe przewidujg
przygotowanie jednej porcji.
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Jogurt grecki z jagodami

PORCJA: 1

1 szklanka naturalnego
jogurtu greckiego

2 procent ttuszczu

Y2 szklanki owocéw
jagodowych (Swiezych
lub mrozonych)

W matej misce wymieszaj jogurt z jagodami. (Jesli
nie odpowiada ci cierpki smak jogurtu, dodaj do nie-
go krople ekstraktu waniliowego lub zmiksuj jogurt
z owocami, aby lepiej rozprowadzic¢ ich stodki smak).

Uwaga: Jedli akurat nie masz ochoty na jagody, mo-

zesz uzy¢ orzechéw lub $wiezych zi6l.

192 KCAL, 5 G TLUSZCZOW (3 G NASYCONYCH),
20 G BIALKA, 18 G WEGLOWODANOW, 16 G CUKRU,
2 G BLONNIKA, 76 MG SODU
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Jajka z sosem typu salsa i fasola

Przygotuj domowy sos salsa albo uzyj % stoiczka kupnego
sosu (wybierz taki bez dodatku cukru). Ten niskokalorycz-
ny, ale petny smaku sos mozesz przyrzqdzi¢ w podwdjnej
lub potrdjnej ilosci i przechowad z myslg o kolejnych posit-
kach albo wykorzysta¢ do maczania warzyw.

Przepis na sos typu salsa: W malej misce wymieszaj
pomidory, szalotki, kolendre i jalapefio. Dodaj odro-
bine wyci$nietego sosu z limonki i szczypte soli.

Przepis na jajka: Podgrzej sredniej wielkosci patelnie
na $rednim ogniu. Na posmarowang patelnie wlej jaj-
ka i smaz, od czasu do czasu mieszajac, az sie zetna,
czyli przez okolo 4 minuty. W trakcie smazenia jajek
wstaw fasole do kuchenki mikrofalowej ustawionej
na duza moc i podgrzewaj przez 2 minuty. Jajka wy-
162z na talerz. Na wierzch potéz fasole, dodaj sos salsa.

196 KCAL, 10 G TLUSZCZOW (3 G NASYCONYCH), 15 G BIALKA,
12 G WEGLOWODANOW, 3 G CUKRU, 3 G BLONNIKA,
428 MG SODU

DODATKOWY ZASTRZYK WARZYW! Wrzu¢ garsé
grzybéw na patelnie skropiong ttuszczem, podsma-
zaj przez 5 minut. Nastepnie wlej jajka. Mozesz tez

wylozy¢ te jajka na liscie $wiezego szpinaku.

PORCJA: 1

Na sos:

5 szklanki siekanych
pomidoréw

1 tyzka siekanej szalotki

1 tyzka siekanej swiezej
kolendry

2 tyzeczki papryczki
jalapeno, krojonej
w kosteczke

Limonka

Gruba sol

Na jajka:

Olej rzepakowy do
smarowania patelni

2 duze jajka

2 lyzki czarnej fasoli
z puszki, optukanej
i odcedzone;j

JEDZ, KOCHAJ | ZYJ!
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DOBROCZYNNA KUCHNIA

LUNCH

Pozegnaj sie z naglym spadkiem energii
w $rodku dnia (i z tg mysla, ze najchetniej
rozpiagtby$ gérny guzik spodni). Dzieki tym positkom
bedziesz czud sie lekko i energicznie

Weszystkie przepisy na lunch przewidujq
przygotowanie jednej porcji.

Satatka w stoiku
(strona 256)
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Lososiowy zastrzyk energii

PORCJA: 1

%2 szklanki gotowanego
brazowego ryzu

85 g gotowanego tososia
(filet lub ryba z puszki)

Va szklanki (425 g)
czarnej fasoli, optukanej
i odcedzonej

2 tyzki sosu typu salsa -
domowej roboty

(przepis na stronie 245)
lub kupnego (bez dodatku
cukru)

Limonka

Warzywa w dowolnej ilosci

W misce wymieszaj ryz z lososiem, fasolg i sosem
salsa. Skrop calo$¢ sokiem z limonki. Dodaj dowol-
ne warzywa z listy tych, ktére mozna spozywac bez
ograniczen (por. strona 228).

Nie bdj sie mrozonego tososia: Mrozony toso$ jest tan-
szy, a tak samo zdrowy jak $wiezy. Jesli sie spieszysz,
mozesz go odmrozi¢, wkladajac do plastikowego wo-
reczka i zanurzajac w zimnej wodzie. Po 10 minutach
bedzie gotowy do dalszej obrébki, a zachowa odpo-
wiednia konsystencje (zwlaszcza podczas pieczenia).

302 KCAL, 4 G TEUSZCZOW (1 G NASYCONYCH), 25 G BIALKA,
42 G WEGLOWODANOW, 2 G CUKRU, 8 G BLONNIKA,
609 MG SODU
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DOBROCZYNNA KUCHNIA

KOLACJA

Tych 21 dan zasmakuje nie tylko tobie.
Zachwyca one réwniez podniebienia twoich bliskich
i przyjaciétl. Kazde z dan zapewni ci odpowiednio
zréwnowazong dawke makrosktadnikéw, a do tego
niesamowite doznania smakowe

Przepisy przewidujg przygotowanie dwdch lub czterech porcji,
ale mozesz smiato zwiekszac lub zmniejsza¢ liczbe porcji
w zaleznosci od tego, dla ilu 0sob gotujesz i na ile lubisz resztki.

Kalafiorowa margherita
(strona 267)

— e =
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Cytrynowy losos

z brokulami i pomidorami

Wyciénij jedna cytryne do malej miski, tak aby uzy-
skac¢ 2 tyzki soku. Do soku dolej oliwe z oliwek. Dru-
ga cytryne pokréj w cienkie paseczki.

Brokuty, pomidory i czosnek roz1éz ptasko na dnie
duzej plaskiej patelni. Posyp je ptatkami czerwonej
papryki. Na warzywach rozt6z réwno filety z toso-
sia. Przypraw solg i czarnym pieprzem do smaku,
a nastepnie przykryj plastrami cytryny. Wlej na
patelnie polowe mieszaniny cytryny z oliwg oraz
1 szklanke wody, po czym dokladnie przykryj naczy-
nie. Doprowadz zawarto$¢ do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogient do $redniego. Du$ delikatnie, odpo-
wiednio regulujac temperature palnika, az ryba be-
dzie ugotowana, a brokuly kruche (czyli przez okoto
10 minut). Posyp calos¢ z wierzchu oliwkami. Kazda
z porcji polej sosem z patelni i resztg mieszaniny cy-
trynowo-oliwnej.

(W JEDNEJ PORCJI) 390 KCAL, 20 G TLUSZCZOW
(3 G NASYCONYCH), 40 G BIALKA, 13 G WEGLOWODANOW,
4 G CUKRU, 4 G BLONNIKA, 511 MG SODU

PORCIJE: 4

2 cytryny

2 tyzki oliwy z oliwek

1 gtéwka brokutéw
(okoto 500 g), przycieta

i pokrojona na kawatki
o dtugosci okoto 6 cm

280 g pomidorkéw cherry
lub winogronowych
(okoto 2 szklanek)

4 zabki czosnku, cienko
posiekane

Va tyzeczki ptatkow
czerwonej papryki

4 filety (okoto 225 g)
z tososia bez skéry

V2 tyzeczki grubej soli

Swiezo mielony czarny
pieprz

1 szklanka drylowanych
oliwek kalamata
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Szybka puttanesca z tunczykiem

PORCIJE: 4

340 g petnoziarnistego
pszennego makaronu
penne

1 tyzka oliwy z oliwek
2 zabki czosnku, posiekane

Va szklanki drylowanych
i posiekanych oliwek
kalamata

1 tyzeczka siekanych
kaparow

1 puszka (800 g)
pomidoréw krojonych

Ptatki czerwonej papryki

1 puszka (140 g) tunczyka
w oleju, odcedzonego
(mozna tez uzy¢ tunczyka
w sosie wlasnym,

ale wersja w oleju
wzbogaci fakture i smak
dania - informacje
dotyczace whasciwosci
odzywczych dotycza dania
z tuiczykiem w oleju)

W duzym garnku zagotuj osolong wode. Wrzué pen-
ne i gotuj je zgodnie ze wskazéwkami podanymi na
opakowaniu do stanu al dente. Odcedz.

Na é$rednim ogniu ustaw duza patelnie i rozgrzej na
niej oliwe z oliwek. Wrzu¢ czosnek, oliwki i kapary.
Smaz cato$¢ przez 3 minuty. Dodaj pomidory wraz
z sosem, a takze szczypte platkéw czerwonej papry-
ki. Gotuj przez 5 minut. Wymieszaj sos pomidorowy
z makaronem i tunczykiem.

(W JEDNEJ PORCJI) 461 KCAL, 10 G TLUSZCZOW
(1 G NASYCONYCH), 19 G BIALKA, 73 G WEGLOWODANOW,
9 G CUKRU, 9 G BLONNIKA, 797 G SODU

DODATKOWY ZASTRZYK WARZYW! Razem z czo-
snkiem, oliwkami i kaparami wrzu¢ na patelnie grzy-
by. Juz po dodaniu pomidoréw mozesz tez dorzuci¢
siekane serca karczocha (z wody).
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DOBROCZYNNA KUCHNIA

DRESSINGI

Te sosy tatwo sie przyrzadza i mozna je dtugo
przechowywaé w lodéwce. Z pewnoscig wzbogaca
smak twoich satatek, makaronéw i warzyw. Skrapiaj
nimi jedzenie, mieszaj je z jedzeniem, mocz
w nich jedzenie!

W przypadku wszystkich dressingéw 1 porcja to 2 tyzki.
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Klasyczny vinaigrette

PORCJE: OKOLO 6

1 $redniej wielkosci
szalotka, bardzo drobno
posiekana

3 tyzki octu z czerwonego
wina

1 tyzka musztardy dijon
Y2 tyzeczki grubej soli

Va tyzeczki $wiezo
mielonego czarnego
pieprzu

%2 szklanki oliwy z oliwek
extra virgin

W malej misce wymieszaj szalotke, ocet, musztar-
de, sl i pieprz. Dodaj oliwe z oliwek. Intensywnie
mieszaj calo$¢, az powstanie emulsja. Przechowuj
w lod6éwce w butelce lub pojemniku. (Sos vinaigrette
mozna przechowywac w lodéwece do 5 dni).

(W JEDNEJ PORCJI) 149 KCAL, 18,01 G TEUSZCZOW

(2,49 G NASYCONYCH), 0,14 G BIALKA,

0,92 G WEGLOWODANOW, 0,39 G CUKRU, 0,18 G BLONNIKA,
221,58 MG SODU

Vinaigrette z musztarda dijon

PORCJE: OKOLO 8

Va szklanki Swiezo
wycisnietego soku

z cytryny
1tyzkai1tyzeczka
gruboziarnistej musztardy
dijon

Y2 szklanki oliwy z oliwek
extra virgin

Szczypta grubej soli

Swiezo mielony czarny
pieprz do smaku

W matej misce wymieszaj sok z cytryny, musztarde,
oliwe z oliwek, sol i pieprz do smaku. Przechowuyj
w lod6éwce w butelce lub pojemniku. (Sos vinaigrette
mozna przechowywaé w lodéwce do 2 tygodni).

(W JEDNEJ PORCJI) 126 KCAL, 16,39 G TEUSZCZOW

(2,26 G NASYCONYCH), 0,04 G BIALKA,

0,67 G WEGLOWODANOW, 0,23 G CUKRU, 0,04 G BLONNIKA,
90,61 MG SODU
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Dressing z octem sherry

W malej misce wymieszaj ocet, oliwe z oliwek,
musztarde, szalotke, pietruszke, sél i pieprz. Prze-
chowuj w lodéwce w butelce lub pojemniku. (Sos
mozna przechowywac w lodéwce do 2 tygodni).

(W JEDNEJ PORCJI) 156 KCAL, 15,44 G TEUSZCZOW
(2,13 NASYCONYCH), 0,06 G BIALKA, 0,34 G WEGLOWODANOW,
0,12 CUKRU, 0,08 BEONNIKA 172,74 MG SODU

Sos z maslanki

W matlej misce wymieszaj maslanke, jogurt, cebule,
czosnek, koperek, sél i pieprz. Przechowuj w lodéw-
ce w butelce lub pojemniku. (Sos mozna przechowy-
wad w lodéwece do 2 tygodni).

(W JEDNEJ PORCJI) 19 KCAL, 0,36 TEUSZCZOW

(0,23 G NASYCONYCH), 1,48 G BIALKA,

1,57 G WEGLOWODANOW, 1,14 G CUKRU, 0,08 G BLONNIKA,
113,59 MG SODU

PORCJE: OKOLO 7

3 tyzki octu sherry

V2 szklanki oliwy z oliwek
extra virgin

2 tyzki gruboziarnistej
musztardy dijon

1 tyzka siekanej szalotki
1 tyzka siekanej swiezej
pietruszki ptaskolistnej
Va tyzeczki grubej soli

Va tyzeczki $wiezo
mielonego czarnego
pieprzu

PORCJE: OKOLO 7

Va szklanki maslanki
o niskiej zawartosci
thuszczu

Y szklanki naturalnego
jogurtu greckiego
2 procent ttuszczu

1 tyzka bardzo drobno
siekanej zottej cebuli

1 zabek czosnku,
rozgnieciony

1 tyzka drobno siekanego
Swiezego koperku

Va tyzeczki grubej soli

Va tyzeczki $wiezo
mielonego pieprzu
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KOLACYJNA KARUZELA
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Nie masz pomystu na kolacje? Polecam ci przestrzeganie bezbted-
nej formuly: biatko (% talerza), warzywa (% talerza), produkt zbo-
zowy (% talerza). Dobieraj sktadniki dowolnie, tworzac na ich bazie

szybki, ale zdrowy i pyszny positek.

Mozesz wykorzystac swoje ulubione danie biatkowe z 21-dniowego planu,
a do tego podac weglowodany i warzywa, ktére tatwo przyrzadzic.
Na przyktad:

» Podaj tososia panierowanego w komosie ryzowej, a do tego petnoziarnisty kuskus

i duszone pomidory.

Przygotuj kurczaka w sosie balsamicznym z mieszaning ztozona w potowie z ,ryzu” kalafio-
rowego, a w potowie z komosy ryzowe;j.

Na podduszony szpinak wyt6z pikantna soczewice. Do tego podaj pieczone stodkie ziem-
niaki.

Zjedz azjatycki stek z tofu ze zwyktymi warzywami z patelni i porcja kaszy jaglanej.

Mozesz tez zmodyfikowa¢ zamowienie
w restauracji z mysla o swoim
zdrowiu:

= Zamow kurczaka po chinsku
z brokutami, a do tego dodat-
kowg porcje warzyw gotowa-
nych na parze i brazowy ryz.

» Do pszennego spaghetti
z klopsikami domoéw jeszcze
satatke.

= Popros$ o przyrzadzenie roll-
séw z tososiem i awokado na
bazie brazowego ryzu. Zjedz do
nich jeszcze edamame. °

%2 produkt piatko™"

310 - MOC NA TALERZU. PRZESTAN JESC, ZACZNIJ SIE ODZYWIAC

Masz ochote sprobowac czegos nowego, co by sie¢ dato bez pro-
blemu przyrzadzi¢ w tygodniu? Zastosuj rotacje zdrowych prze-
piséw, zeby wymiennie spozywac rézne produkty biatkowe, zbozowe
i warzywne. Wystarczy raz sie zorientowaé, o co w tym chodzi - po-

tem juz péjdzie samo.

Biatka Warzywa Zboza

Krewetki smazone Zielone warzywa duszone Cytrynowa komosa
w ziofach z cebulg ryzowa
Ciecierzyca w sosie Klasyczne pieczone Ziotowa kasza jaglana
pomidorowym warzywa z orzechami whoskimi
Kurczak z pomaranczami Brokuty z kalafiorem Pilaw z ptaskurki
i oliwkami
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CO ZAMAWIAC?

BAR Z SOKAMI
I KOKTAJLAMI SMOOTHIE

Sok z burakéw. Warzywa korzeniowe
zawierajg duze ilosci kwasu foliowego,

a surowe buraki maja ich wiecej niz goto-
wane lub takie z puszki.

Smoothie jagodowo-jogurtowe. Swietna
decyzja, jesli koktajl zostat przyrzadzony

z naturalnego jogurtu (za jogurt grecki
przyznajemy dodatkowe punkty) i Swie-
zych jagéd (w niektorych lokalach uzywa
sie mrozonego jogurtu lub szerbetu, co nie
jest zdrowe).

Sok marchewkowy. Niewielka szklanka
zaspokaja niemal tygodniowe zapotrzebo-
wanie na witamine A.

Zielony sok. Zielone warzywa charakte-
ryzuja sie niesamowitymi wtasciwosciami
odzywczymi, ale trzeba pamieta¢, ze do
przyrzadzanych na ich bazie sokéw czesto

dodaje sie stodzone soki ananasowy,
pomaranczowy lub jabtkowy. Jesli jednak
sok nie jest gtéwnym sktadnikiem koktajlu,
$miato mozna sktada¢ zamoéwienie.

Smoothie bananowe z mastem orzecho-
wym. Lista sktadnikéw powinna by¢ jak
najkrotsza. Jesdli rzeczywiscie znajduja sie
na niej tylko banany i masto orzechowe,
ewentualnie odrobina mleka czy jogurtu,
zamawiaj koktajl bez obaw. Jesli jednak
zauwazysz czekolade albo jogurt mrozo-
ny, wéwczas potraktuj taki koktajl raczej
jako deser niz jako zdrowg przekaske czy
Sniadanie.

DODATKI

Nasiona chia. W 2 tyzkach tego superna-
siona znajduje sie okoto 8 graméw bton-
nika, dlatego chetnie dodaje je do sokdw,
ktére maja raczej niewielka zawartosc
btonnika. Dzieki temu dtuzej nie bedziesz
odczuwac gtodu.

Imbir. Imbir nie tylko nadaje napojom pi-
kantny smak, ale tez moze obniza¢ poziom
cholesterolu.

Zielone warzywa. W wielu barach kok-
tajlowych obstuga wrzuca gars¢ czy dwie
zielonych warzyw do kazdego napoju. Zde-
cydowanie warto to robi¢. Liscie doskonale
sie miksuja — a chociaz nie zmieniajg smaku
napoju, to wzbogacaja go o dodatkowe
sktadniki odzywcze.

Trawa pszeniczna. Ta niesamowita roslina
wzbogaci nap6j o aminokwasy, witaminy
i sktadniki mineralne.

CO ZAMAWIAC?

KAWIARNIA

Na czym polega tajemnica dokonywania
zdrowych wyboréw w kawiarni? Na tym,
Ze sie rzeczywiscie zamawia kawe. Zwykta
kawe. Zwykta czarna kawa z odrobing mle-
ka to jest to. Zamiast cukru mozesz sobie
dosypac cynamonu. Wtedy pobudzajacy
napdj dostarczy twojemu organizmowi
okoto 25 kalorii. (Jesli nie potrafisz obyc¢ sie
bez cukru, to tez nie koniec swiata. Nawet
jesli dosypiesz dwie tyzeczki, to kawa i tak
bedzie miata okoto 50 kalorii).

Zrezygnuj z latte. Nawet z takiego
,Chudego”. Owszem, do jego przyrzadze-
nia wykorzystuje sie odttuszczone mleko,
alezatowduzych ilosciach. (W jed-

nej z duzych sieci napdj o pojemnosci
niespetna pét litra dostarcza organizmowi
120 kalorii). Zamiast latte zamoéw cafe au
lait, czyli napdj w potowie sktadajacy sie

z kawy, a w potowie z mleka. Kalorii bedzie
woéwczas o potowe mniej.

Cappuccino przyrzadza sie ze spienione-
go mleka, czyli z mleka napowietrzonego
- i to skutkuje nizsza wartoscia kaloryczna.
Napoj o pojemnosci 240 mililitréw przy-
rzadzony z mleka o zawartosci 2 procent
thuszczu zawiera tylko 80 kalorii.

Ogodlnie nalezy unika¢ syropow sma-
kowych. W jednej z sieci kazda porcja to
okoto 20 kalorii, a te kalorie dos¢ szybko
sie sumuja.

Bez bitej Smietany. Porcja bitej Smietany
to co najmniej 70 kalorii i 8 graméw ttusz-
czu. To wiecej niz w ciastku Oreo.

Myslisz o tym, zeby zjes¢ $niadanie ,po
drodze"”? Wybierz kanapke sniadanio-
wa. W wiekszosci sieci znajdziesz cos, co
nie przekroczy granicy 300 kalorii. Godne
polecenia jest biatko zawarte w jajku.
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Po przeczytaniu tej ksigzki
nigdy juz nie siegniesz po
Smieciowe jedzenie".

Wyobraz sobie, ze istnieje ztoty przepis na szczuptg sylwetke, wysoki poziom
energii 1 skuteczng ochrone przed najpowazniejszymi czynnikami zagraza-
jacymi zdrowiu... Lekarstwo na wszystko — od zmeczenia poczawszy, przez
stres, az po przewlekty bol. Otoz istnieje. W te] przetomowej ksigzce doktor
Oz, najwiekszy amerykanski autorytet w kwestii zdrowia i dobrego samopo-
Czucla, przedstawia owg cudownag recepture — to proste i petnowartosciowe
jedzenie, ktére pomaga wrocic do zdrowia.

Moc na talerzu to prosty sposob na wykorzystanie sity tkwigcej w zywnosci,
opracowany dzieki szczegotowym badaniom i doswiadczeniom pracy z pa-
cjentami.

Znajdziesz tu czytelne informacje 1 plan positkow uwzgledniajacy rozne su-
persktadniki. Przekonujacy jak zawsze doktor Oz wyjasnia, co zrobic, aby tyl-
ko za pomocg jedzenia:

’ pozbyc¢ sie zbednych kilogramow,
, podnies¢ poziom energii i zmniejszy¢ nasilenie stanow zapalnych,

zapobiec wystepowaniu wielu typowych dolegliwosci, takich jak
zmeczenie czy bol, badz je tagodzi¢ — zupetnie bez uzycia lekow.

Zawarty w tej ksigzce 21-dniowy plan utraty wagi na dobry poczatek to pro-
pozycja tatwych do przyrzgdzenia 1 smacznych positkow oraz przekgsek, kto-
re pomogag cl naprawic szkody wynikajgce ze ztych nawykow zywieniowych.

Doktor Oz nauczy cie, jak zdrowo robié¢ zakupy,
zdrowo gotowac i jak jes¢é — zeby zy¢ dtuzej
i cieszyc¢ sie lepszym zdrowiem.
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